





ہی اشک ونیا برسوں سے جا ری خقیقات وبر با کا کل 
یمضانشان قا ری نکی معلومات اورش تو رت می اضان ےکی اط شال سیے جات ہیں۔ 
SPS Gort MII‏ 
موا غکامور ہبتر ودرا قیفر ہ مک رسک ہے۔ 


مادنامہہدریحت مادنامہہجدرردڈوتہال یاادار؟مبوعات جدرد شال دہکپب bed‏ 
LAINE PE VRE LL ab eA‏ 
کرای کے سوادیکرشہروں abet Re‏ لک جا گی- 
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Web Foundation: www.hamdardfoundation.org 
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GUS MOS وی مضزلیء کیٹا ئن اور طارقی روڈ‎ ا٦‎ uns 


۵۱۳۲٢۳۷۶ _ ۵۱۳۰۷۱ رارپنڈگا‎ ۵۴۰۹۱۵ ۷۲۷ aly PZIZPRERY PL I Ler AP nl 


(27 kez مسعور‎ 


dey ler |e” 
ماپ‎ bol 


کردا 


> الو بن اڑا "رر ہے 
۱١۳۱ Sieh‏ جری وہم ۲۰۱۹ء 


I2: 
سر‎ Vy 


سے 


OID: 
volt 


Svs 
عبدا جبارغان‎ 


سالات ah‏ 
(a SMe) (a p21)‏ 
+۸۰ نے ei Yoo‏ 
سالاشری ا سالانہ 
(فیاریازخز) ا (خ دای مرن مگف) 
٭ھ۵ئپے Aste‏ 


و 


ا۷۴ یی ہہ 





ہہرردکت ء وہم ۲۰۱۹ء 
اںشارے میں 


ashi زک شلک امت‎ Poseps 
صحت کے سم کت جریدأٹ یحتقیقات دمعلومات ادارہ‎ 
Cuppa, fv! 
atte? ایی نادرے  قل ب کے مریضوں ے لے بے ری اسول‎ 
زی بر ےخوف زوہنہوں الڑ رسد ف )کر‎ 


میں ا ول ہوں سیدرشدالد بن اھ 


ایتدا ی ی ایدارک ایت وافادہت ڈاکڑسعدریطارق 


ضونیا. چو ں کا قائل پرا می عابر 


چون رالا یکیلک یآ زا ہے مطلوب ناں 
یوی شی کے بارے شش رمان 
buf Marst Ux xR‏ 
انا ۔ دہا یکا مکرنے والوں کے لے ق ری تحفہ Guurfeolie?‏ 
کے wi FZ‏ 
موی يتا نکن لہ 
مو بائل فو نک ز یاوه استما لم رګ نر شان 
پیاریاں نذائیں اورپ ہیز 

حتافرا ادپ AG‏ عمران سجاد 
SPS rip‏ 
اد بک شا ہکا رابو پتھرہ ران ساد 





e 
زی شلک امیت‎ 


رت 


پارے بھی صلی اللدعلیہ وی مس ہل تے اوراپنا کا م خوداپنے دست 
مارک س ےکی اکرتے تے۔اس می ںآ پکوںہکوئی تکلیف ہو یی 
SHELLS le Hote Tol‏ 
Whe fends‏ 2 تھے ۔ کرو ں کا ووو و خروکال یپ 
کرت تے۔آپ کے جوتے ٹوٹ جات فو اپنے باتجھ سےگانٹھ 
لے غر دوسرو RLFC ILL & iB‏ 
LLY‏ تا رت SIRE‏ 
کی SMG ore‏ جتے آپ نے مرےکام اضجام دمے۔ 
حضو رس اٹہ علیہ کم پا ز ار ےسووا ماف وو ےآ کے ھائ وور 
رے لگ کے وسر ےت موں می ںگھ یگھروالو ںکا aoe‏ 
اور اھ بٹاتے ۔حضورسلی ال علیہ وم مکا ارش و ہے :' جے من کی 
ب تھ نک ہیں“ ایک بادآ پگ کی رم کد Sie‏ 
دواصسحا بک ےجو رک وکا کر دک کر وہ Solus‏ 
رمت کا م یش ری ہو گے کا م موا وآ پ We‏ 
bbls Luss‏ 

ایی ر کے دوران سحا ہک وکھا ن تیا رکر نا ڑا ۔ سب سا 
نے الیک ای ککام بائف لیا۔ جل سے ایت رگن م رک لا ےکا کا م 
حضو ر ا سے ق ےلیا حا نے عو کیا:2 یا رسول الڈدابیکام 
بھی ہ مآپ کے فلا مک ریس as‏ 2 کے سردار a‏ 
فرمایا:” کے ہے پیت کد ےکی خودوقم لوگکوں سے اتک رکھوں یا 
Ne Ue Ix Se‏ بتا ےکو elt tl leg‏ 
US nash Gb b ly Sele Us‏ 
لوگوں کےکا مر نے می ںپھ یکوئی عا رشدتھا۔ می ےکیلٹکیا ںآ تیں 
eA Ppa‏ 


گی میک لکا ایت ای سے وائع AL Me‏ 
ز رگ یکا تصورج یمک ن نہیں _ زن دی ح کت و۰ ل کا دوسرانام ے اور 
پا مو وکا دوسرا نام موت گل ee CFG Ge‏ 
زنر Mer‏ سے تی سے اور ا سکوچٛن مپھیہمل ہی بنا جا ہے۔ 
انماان اپنےئل le‏ لیے جنت او جم دونوں بناسکتا سے اور 
نات ہے یل ند ہو زندور ہنا محالل ہوجاے۔ جام زن گی کےدوام 
کا را زگرش م میں پپشیدہ ہے۔ Ke‏ نہ صرف انما کو 
2 زور Gt.‏ ہے te‏ اور زرل تھی 
bossy IH Le ake‏ 
ے۔ اگل او ری لوگو کوان ؤات پرککروسا او راتا د موتا ے۔ 
NGA Sle tise liebe xe we Ubi ly‏ 
خوش مال کے ز سے ب ھاجا ہے ۔صرف خوداعا د1 دی بیکوگی 
انام امام دے سنا ہے۔ ج سنف سکو اپ آپ پر اور اپٹا 
uss‏ اماد نہ ہو bts‏ 6 ال ا ال کن ا ل د 
کرنے سے انسان میس ای کش مکی اوی اور بذ دل پیړ امو جا ے٠‏ 
چو اس کے مم وجا ںکو بیرزنگ لگاد بی ہے۔ ا کا نیہ ہے موا 
س کہ دہ ست موا ا ہے ا ور پیل راس کے می ےکوکی کام خی اور 
سلیے ے اتھام د ییا شکل ت وچا ھا ے۔ لوی اور یڈ لی انان 
کے اراوو یکو بے چان او رعصلو ںکو پست اور رو ںکوپڑئ وہ 
کرد تی ے۔ 

مل کا Ob pnb LOE NIG‏ 
نی ہوتا۔ دہ اپنا tbe e‏ اور ال FPS‏ لکرتا ہے۔ 
Usp Sy Se SIC AU!‏ 6 شرمنر؟ احما نت te‏ 
پڑتاء بللہ وہ م رت یگل بھی حاص لکرتا ہے۔ جمارے سرکار اور 


چم uM‏ -————__—@ _ _—#— وم ۲۰۱۹ء م تید 





اورچییہا ل و مک ےگا اتا اور وییا می پدلہ وہ پا ےگا۔ ای کے 
CL cbr (HU Ae‏ مہہ زندگی بی انا کے 
ب رک لکر نا چا ےک میا رکا م می رکا ہ ری اود پ ر کت ابنا 
Wait Fei Sa AWS sual Se tf HL‏ 
bn nb Sieg CL Are BL AL,‏ 
ن مکی یں می م د تاے: 

ا ی و ل کر ےگ :زس ما تک 
Pah CL‏ دہ برای Se Css CaS Vd‏ 
JI) 6S‏ :2( 

bes Hedi tect ut‏ نے بہت صاف الفاظ ڈل 
فرہادیا ےک جو "اع لک ےگاء ا Pb Meas‏ 
Gls hese SL‏ 6 ےگ مل مار 6 ل ری 
ہے یفن مراف لک کے پر ران کے ایام Ge‏ 
bude be At UP be‏ کوضرور 
خر کک رتا ہے ء ای طرں انسا نکائل اپے اث ات دای ضرور 
re Ate nel Mire bie‏ 

eae TL Pe del eB” 
سے بہترا پا ےگاادرد٤ان سے رہ ےکا اور ج تھر ےا عمالل‎ 
USE AKL GORA LULL 
ےک“‎ bhi gl Lill 

اس ارشاوالہی lye‏ پالئل وا ہوجا تا ےک حاب 
کے دن اور خرت می PEGI GPL Lb tz‏ 
ہی فم کیا جا گا۔ دوات ءعزت :شہرت :کلومت ہلل ءنسبہ 
رش کون چ ڑکا مس ےکی ۔ اگ انان کے اعا لی ائس کے 
مات زہ ہوں ء جیما ک جحفور نے اپٹی صاحب زادگ خر فاطہ 
FSBO Wg A‏ کے دن می ھا ر ےکس یکا م نہ 
آ کو ںگاء بل ھا ر ےا لا ےکم یں گے 

ww 


”یارسول اش !جا رايکام ے!““ 

ee yin SALI OT 

ایک بار نی اکر ص٥لی lob‏ کم کے وھا کے ایی لام 
SLOT Ib Sk‏ ےآ ٹا ٹیں ر پا ے اور روتا 
We sere De Gs Leb‏ 
و 

“Wn Bie ینہ ہی رورت ڑ‎ od 

اسی ضر ایک بوڑعاغلام اپ ےآ اک با ہے راتھا۔آ پ 
نے دیکھ اک کنو یں سے پالی ٹا لے ٹیس الس ضعیف خلام کے بات 
کاپ کاٹپ جات ہیں۔آپ نے اس سے ڈول ےک پان برا 
شرو ںعکردیا۔ ج بکام پورا گیا تو ہا رےآ؟ قا ےنام دار نے 
اغلام سے ارشادفرمایا: 

نے کو رتس یقرت را 

WOR Fy‏ اور چند واقحات ہیں ہ جو ہہ تانے کے لیے 
یس ن ےآ So KE pect‏ اہی تکا 
اهار رسول خا نے ےس phe‏ سے ادر مار ے لیے 
cali a9 LS‏ ور یقت WS Mr Sey‏ 
زندی عزم ول سی وچجہدراوراستقلال وثابت رٹ یکا نون ے۔ 
پا نے جب دس نکی اشاعت دن شرو کی و پر طرف 
ے ا لشت کا طو فان IS Fi‏ ہو اور شتوں ی رب رواوں 
اورالٹؤں ue ee wee‏ سے مث موڑا اور 
تقل رای کے ساتھ اپ کام بس گے رہہ SHV‏ 
مصا ب کے تنام پاد ل ھٹ کے او رحا لفتڑں کے سب پھاڈ راہ 
SIH Lust AL tre‏ 
انیا نک ومسو ےکا م لی اور شاد اف BAe‏ ے اور 
o‏ ے نچا تل چاق ےکا م یاب افراداورزترہ الو امک 
HAE‏ ہے۔ ہرد نیاداراہل ہے اورھی وچ دک چگ ج ۔ جب 
کک انمان زندہ ہےء ال کوک کر ےکی Bee dude‏ 


go ۶ء۲١۱۹ ویر‎ ——_@a—_——————- uM چم‎ 





Be ler 


جوافراد مییے میس ان مشرو با تک صرف تن باچار بدٹیں بے ہیںء 
ان شیل ایک فی صدموت کے خطرات ہوتے ہیں ۔ جوا فراد مغتے س 
دو سے تھے بی ہے ہیں ء ان یں موت کے خطرات جڑھے لی صدء 
چ بک روزانہ دو سے زیادہ بوگیں پیے والوں میں موت کے 
خطرات ا٢‏ ثی صدہوتے ہیں- 

شی Ft biped ue‏ 
ازوقت موت کے خطرات زیادہ ہو ہیں۔ جو خوا تن روز اتہ وره 
مشردوبا تکی دو با اس سے زیادہ بوگیں جقی ہیں ء ان می وی کے 
ab‏ کے خطرات ا۳ بی صد ہہوتے ہیں ۔مشرو با تک بولوں س 
جننااضافہ ہوتا جا ےگاء عا رض و لکا خظطرہدل ثٴْ صد بڑحتاجا ۓگا- 

Ate etl ys‏ سآ سان 

اک ایتا مر علے ہی یں سرطا نک خیس ہو ہا ے تو 
علا نع کر کے سے شتحم کیا جاسکتا ہےء ای طرح سے عو نسیان 
IL bet old MOE SCAN‏ از الکن ہو 
ام ربیاو رچ ی کے ت وانوں نے ووا تم Crete‏ 
سیے ہیںء جو علاعدہ علاحد ہک دائۓ جاتے ہیں یش نکی مددے 
اتال مر عل ہی میں مرش نیا ن کی خیس ہو انی ہےہ اکر ا کی 
tye‏ دم ہوجاے فذ یہ گی اختیارکر لیتا اورفذر رما ش 
Che fy‏ ہے۔اسے *ھ سے ٭۹ بی ںکی درمیاٹی عمر میں 
tS buen‏ 

برکور وٹیو ںکی ر پورٹو ںکی sh Lbwe wu‏ 
صرف طریاقی علاع وش کر نا بہ تآ سان ہو جانا ہےء بلک ہت لکا 


چا کے رطان سی کیل رت 

bu Lei PUL poe‏ کے سرطان 
ٹیس بنا خو ان کے لیے ددادو یکو ملاک ایک عرکب تیارکیاے ۔ان 
اروپ کے نام۷١۲۱٣201۸۸8(۲۱۴۴۰۲۴۶‏ نا )۲۴۸9٢‏ اور 
GU -Uf (LAPATINIB)TYVERB‏ کے رطان میں بتلا 
خاش نک گیا رہ رو زک جب ی رک ب کلا با گیا او ے انی ص رخا ن 
Ket TF bed be So SYP‏ 
bP rs SIF AW EF Sy‏ 
aie B hPL Sp Lp abe‏ 
PTL Fy‏ پرکور وا تن جز اگی سس ےتفوظر ہیں _ادو 


کا یرکب چا کے رطان گرا رخا ہن کے لے بہت مو 


غابت ۶8ز پاے۔ 


ونکت شرو بات 

پارورڈ IL LIS bas dy‏ 
افرادجھکولامشروبات پٹیے کے عادیی ہوتے ہیں ء ا نکی ن گیاں 
bee PEM & oy‏ ہیں اوربی افرادخائص طور پر دی کے 
امراش مس ضرور بنا ہوتے ہیں کارین Bus 2G OS‏ 
کارین ڈالی اوکساڑ وانے مشرودباتء بپھلوں ے تا رکردہ بہت 
زبادہشگروا نے مشروبات ,نذا نا گی بش مشروبات (انر بی ڈنگگ ) 
be ees ee Lire Loy Val‏ 
کرک مقرار ل بہت زیادہ اضافہ موجاتاے۔ پر روات جت 
زیادد بے جات ں٤‏ اتا یل از وشت مور یک خطرہ بڑھتاے_ 


go ۶ء۲١۱۹ ویر‎ —x———— 9g -۔‎ FM چم‎ 





be bbl L Ages «Ut Bod (tA 2 


رے ہیں۔ یہ ای ککرشالی موب ہےء جوکئی امرائش سے بچانے 
ٹس مد دکرتا ے۔ جوفردروزانہ دو پیا لی فدہ پا ے٤‏ دہ اشحلا لی و 
be (23) bP‏ رتاےء چ بک روزا دتو ےکی 
ار پیالیاں پینے دالا فردغدۃ فا میہ 2پ وٹی ٹگاین) کے سرطان 
کے نطرے سے۰ نی صدبچار بتاے۔ 
الول سے ج ب کر ےکا طر یقہ 

گم یں کی فرو کے بالوں میں جویں ہوا یں او 
we,‏ نہ ہوں۔ جو میں ش مر نے کا 1 سان طریقہ یہ سے : اک 
iA Se fa Sobe veotyVL ut‏ 


1 ہآ ہتنہ با لوں یل رکیڑ مس ءت کہا لکارس پا لو ںکی چڑ وں کیک 


URL re ON Cre LL SF 
aE bn Eater tgs 
Ube tur Tb SE bole hala 
2b طررںح جو ں کال نات مو ہا ےکا اور ہالوں س پیک کی۲‎ 
(ANTILICE LR Che IL My b, AS 
Uber Pye Baie 
سےکیسے ھک را پا ہیں ؟‎ Pury 
جوافراوم ٹیش میں ہنا رج ہیںء ا نکا مزاج کی‎ 
cle tle OL Tyce tt AI ڑ ڑا ہوتا ے۔ مک نٹ‎ 
یں اگ رط رز زئ رک تپ ر لکرلیا چاے اور رو ز اعا ز ومن یا کاڈ‎ 
ہا یں تو ای سے ان چچٹرائی جاستقی ہے۔ ای افرادکو چاہےکہدہ‎ 
یع سے أ ھکر دوگلاس پاٹی ہام یں کی نا شتے می ںآ دحا‎ 
_ گلا نارگی کا رس میں یا ایک چا ےکا پچ زیو نک تمل یں‎ 
امرود کے موعم میس روزانہ دوشن اھرودکھانمیں۔ رات کا کھانا‎ 


ben Cur rere Fe Si fet‏ ےن 
AIR be‏ زئ رگ تپ ر م لک ےکی برای کر gpl‏ 
یس رڑویر لکرتا ے او رعقی ر شور ے دتا ے۔ ای طرں م ریش 
جلرمرش نان سے پچھگا را حاص لک لیتاے- 
oF hn sud‏ 

پالینڑ کے ماہرن صحت کے مطالبقی جو لوک یلال و 
اردگی (ڈپریشن ) اور پیٹی دبا (اسٹرلیش ) میس cot Lat‏ 
Le‏ کا زیا دہ سے زیا دہ ور دک ناچا پے۔ یواد ہت ے 
bi‏ امراش فوط رکتا ہے ۔ایک ماب رنضیات نے تایا٢کہ‏ 

”اللہ کا لف ظا انی وڈپنی ا مرا کا اخ کرنے میں نے حدموٹڑ 

i Glee Pe Sth SiS nant 
MES bss 6 Om مجبور یک یکیفیات طاری‎ 
اورتازہ‎ eT Lee Tal SU کیفیات نورا م موا‎ 
وب مس زی ںکر میں گے۔ لفظ ”ال شس بے پناو طافت ہے۔‎ 

زی ہگردوں کے لیے ا چچھاے 

th‏ پکھاوں میں ز بر ےکا بج یبچھاراستعا ل کر ے 
ہیں و ہے ماوت کفکردتیچے اور اپٹی مال مل ڑےکوزیادہ 
سے ذزیادہشائل کیج زرے می سے (پ وشن ) اورقو لا دک بہت 
bb Sh se ots‏ ہے۔ اس ےکھانے سے پا ضےکانظام تر 
ہو جا جا ہے اودرخونع سے فاسد ما ڈےگھی ار جع ہو جاتے ہیں۔ 

ز رد رکوصاف رکا ہپصلم دجزب کے نظا ماوورست 
کرتااورص رطانع Sete diye OMe‏ 
l bx‏ ہیں اورکولیسٹرو لکی ڑم موی ل کیم موا ہے۔ 

ناشن میں یو ونوشش کے 
ایک Poe‏ کے مطابق جھ Ueto‏ 
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پاب یں کے (پر وشن ) کے اخرا نکی کایت روما ول ےج 
ben Ph Kh Cs‏ ے۔ 

اوقا گل کے دو ران ای یآ ید د زی شس 
بل پر شر کے لان ہو ےکی Bid vie becker‏ 
کے بعد ان i By‏ ضروری Ula te‏ ی یگ رو تنا 
II HIE boty Stee bbls Sect‏ 
نکی فک وجہ سےگردو ںکوکوگی نقصان نی پیا ہے ۔ اگ رطو ہیل 
ر ےک پیشاب میس کا اخرارع ہوتا ر ہے فو ماق گردرے 
ک ےکی مت شک طرف اشارءکرتاے۔ 

folie WAHL £ Sunt 
گمردےاسے تع رھت ہیں ین اگ رطلو یی عر کک اخ ران ر سے‎ 
pote WAGs Unt Seta pby eu! 
بردم گیا‎ e ہوک ے‎ be On fects ff fo de 
ایی صورر ت مال‎ Un nt ٢ ہواورو,تررۓے( نیشن‎ 
Lurie bk Sts tue be Lit 
یکل جا ہے۔‎ 

Basi‏ سے ےا دہ 
s48‏ نے وانے ہے ھتا سیت (ال ری ) aL neh‏ 

te bi‏ اگوٹھاپھ سے کےیمل ٹس بچو ںکا جراٹیم سے واسملہ 
thr sli ted Pe Sole oo Se by‏ 
obey LUI EOP HGR Sie‏ 
LIANSYL WL Wate be‏ پاوجود والب نلو 
چا ےکردہ اپنے بل کے پاتحدصاف سخھرے رع اور باغ IE‏ 
d br Se bth,‏ سے یہہ بحد مل اور ہہت الا سے 
اہر کے کے بحداپنے با تحوصابن سض ردددھوئٌیں- 


dL‏ کے بعد دو و سی _سوے و٦‏ د ےکا مرم 
پانی کے سات جن چا رمجور میں ضرورکھائہیں ۔ چنددفوں می ٹل سے 
اتل جا ےگیا۔ 
کٹ مئ در ے6 x‏ 
فطرت کے اصول مہات سادہ ہیں۔الن پ٣‏ لکر نے کے میتی 
ب ںکآ پا کتک نا کے ہیں ۔بعشا کی نماز کے بعدرات 
SZ Cetra‏ اذان ےنٹل بیدا +وناءسادہ فڑا ی ا یکھانا 
جن ینس مکوضرورت ہوئی ہےہتازہ ہویش ساس ینا سور کی رولو 
رة وبا اور روزا ع کی و رش لکرناء بر سب فطرت کے 
مقر رکوہ اصو لکت ڑں ہک پایند یکر کے می انا ك تندرست رہ 
ee‏ 
uit‏ ایر زک شار 

کی ود ا کے ایک ما رحدانات ماق انا نک 
مر جیا ںبھی ا رز Ore Blut dns OE‏ 
”ایف۔چار“(-ع) نائی دائیس Ui Che 25 L‏ 
turr€ ude 2 Sum‏ اھرائش Site‏ 
VA Ihe ed UIE ben Meee‏ 
بھی بایوں کے وانیس جیما تی ہوا ہے لین مہ رب نکیا رائۓ می یہ 
اناف وار سے زیا دہ قد کم ے۔ بایوں ٹیس ہہ دانیس صرف اں 
ونت پاتا ےہ جب اس میں تا بلیاں دوسری بلیو ںکوکاٹ لی 
ہیں ۔ان کےن و کیل یز داعت پالٹل کے (ائیشن )کی سوئیکی طرح 
یردام بلیوں کے2 موں میں واف لکرد Bolte‏ 
کک کن موتا ےل تی سے اتا اتبا رے ہوا 
tn Peau‏ 

مل کے دوران پاب میس پیر وم کا ارم 
تل & gus‏ پل پر بیشر من اضاےغ کے علاوہ 
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امراعی سر 


پروٹیڈاکڑسیدںم 
اشآ ری ف یور ایف ےکی (امکا) 


Lbs بہ مات آ تھ دن ش آپ سے کاپ کین‎ NS 
ہیں ء شر ےک اندروٹی ور پر بیاد یکم زورک ا £5 مرای‎ 
ے وہ لوگ ج یکو‎ shen امرائش کےسبب چیب ےکی پیرانہ ہوگئی‎ 
ے پا ھن کے سب زیادہ‎ Hash ول اور یڑ و ںکی‎ 
LSA ma SHELA wily Ens 
نلا پر ےکم ز ورم و کے ہیں »وہ ان اماش میں ز د متلا ہو ے‎ 
ہو جانے‎ Belew ty tu Ili SUg-ut 
درست‎ fue SUR CIE وانے اھرائش ہیں ٠اس لیے‎ 
Gee Gus By Jeb you til Se 
eth pte IL be Sc 

ا کر ووا مرا کا ایی کن الغلو کی فا 
اغلوس SI tee Sp C57 es FLAG,‏ 
wa} ae‏ ۔ چو ںکہ کی Sut‏ دچہ etna‏ 
ای لے ناک CIF P ete tela Fe SOs‏ 
خطرہ اس ونت ز یإدہ ce OTE boy ea cet‏ 
by alee‏ ی دا رای زا ے شان ای د شن 
اس تز ر اموا یں موش ج تر ر ی میں مون یں گر وا 
کش رص ہآ بادیکوضرورمتا کر پی ے اور ایی ہی ونت میں کک 
وتو مکا زیا دہ حص بد حال مو چا تا ےکی وچ ہے وو رر کی > 
موی اور وکر مے ای پیا وچا Ut‏ 

Gu busta س ایتا سے ۳ا ر‎ ba Siew 
PPL ہیں مگزشتہ پا رسوسال میں تق ریا یں یوی انی وب‎ 


کھانمی نزلہہ زکام a WE APB sl‏ 
سے سے چو سرولوں یں جھڑتے ہیں ان س بک علامات ڈیادہ 
dnt?‏ ہیں ءان سب یی جوف We gra SP‏ 
کاوار پالا گی فی مقامات تن ناک ٢‏ کان اورکاں ور ہے پا سے ۔ 
چو کہ یی سب کو کی کی ہو سے ہیں ء اس لیے ا نکو بآ سال 
Ov tig‏ :ٹیل اس ےکا نکی وج ہکاعم ہو یپ سے 
پ درس تکھی ہوچاتے ہیں ا نک یس سے یکم خن اور 
ote eb OS LAF OLS LL ods os‏ 
SIL SN Se eI Soe ye eh blag £ To‏ 
ڈورریس ۶وا قب شس ہوتےء جب ایک نہ انا ن مت یاب 
ہو جاتا ہے مہ ادگ ینیل ر بتاک یہی ہو ےکی ے۔ چو ں کان 
کے اسیا بک ی یں ء اس سے نرا نکی ملاح معلوم ہے اور 
ترات سے کی خا ص ط ریت سڈ باب HOP tole‏ 
کا باعث دائس ہوتا bree Rec lL th SYR ce‏ 
سے کی ہیں دیما HG SLL‏ ہیں اور حنا 
use‏ کے si srr‏ ےبھ یکم مرییفوں یل ا نکیڑوں 
Pip Rec EEE‏ ماک باعث ہو تے ہیں۔ 
ان امراش کی عام eh‏ یں tthe‏ سے 
Salty‏ ٹا کک بن موا سوزش عاق کی لی کرای ی » 
ارت و بغار اور عا م نتا ہت شا ی یں ۔ ال علاما تک وچ ای 
مخلییں فی شکی سوزش اور ورم ہے جو بال ی ی اقم ن کک 
کان اورصق ویرہ شی بھا ہوا ہے ان اع رائ شکا اہ علا ہو یا 
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Sat Pree ff wok ep‏ من ا لۓے وا ی 
ادو ہاور گرم شرو بات فی یں ۔ 

کر ee bubs Lewd Bt‏ 
جوشاندہ وغیرہ ہوتے ہیںء ا نکو اتعا لکمرنے میں جح مض کتہ 
OEY Sule‏ ا کا طریقہ ہہ ےک گرم ا کے 
BEDI ee Pine FU en‏ 
اک کے رات اندرکھیٹچاچاۓ :اس OSU Fete‏ 
J&Z (TINCTURE BENZOIN ALE UT‏ 
نی مشورے سے ڈانے چا سے ہیں مگرم شور با اور پان ہکرت 
PUP Hb Lule bk‏ 

گوان امراض مس ض رجگ ادہىي (ا ہن ایس ) 
کھا ےکا ردان why oie‏ ہ رای فکومعلوم ہوئی پاچ 
کل ایی SP ue‏ دواآ ن تک وراښ e‏ سے 
ان ارا کا ۶ر ص شرو رم مو ہا ے یا ےا ماش ہک پا ں٤‏ ای 
ان ادو کو اس مقر ےل ازم کھاناء کر مش دک 
ہاے ءنہابیت وٹ کم زور ییول (es Joh‏ ےک 
م رلیضو ںکونجلدگنی ے۔ ا نک پرا دو کو دک ہا ہیں ۔ 

Usd?‏ می ںعقوعت علق Ste‏ گے اور 
یر CTP ez be bre SSL bse tee‏ 
be wes bh teres‏ ایس رےکرانے Us JB‏ 
کی غا یکا ب جلا ہے ارو ںآ ery rly‏ ہیں ۔ ال ملاع 
ہے س ےک مر یع کوحوصلہ اور اتان دلایا جائے۔ ھار یلم بیس ہے 
بات لال جا ےک۶ رصے مئل صرف چار پا روزہ ہے اس دوران 
و رک ےآ را ممکرےمسردگی Une Wet Kea‏ 
abu gute bn bp hp Kebab‏ 
ہوں۔عیدا قاط ےہ کپڈروں ےت کو پو ری طر موز ے» 
Dsl te Bere ER‏ تھی پور ی ہوں۔ 


کے باحعث؟آ گی ہیں Stat rccton duty SP be‏ 
رنقی ہیں اورانسا ی جا نو ںکا اطلاف اور مال تصا نکر کی رہق ہیں 
AF‏ وائیس (اخچا گی سچھو اکیٹرا) ۱۹۳۳ء مس دربافت ہواتھا_ 
اب ال لکی قین اقسام ہیں :الف ء برع :جن بی الف سب سے 


زیاد یٹ جاورا Kus bs fe‏ ذڈےدارے۔پ اور 


ال ریب اہن شرت میں م ہے ہیں۔جب ایک رہ وبائی فو 
وجا ےآ تام متا ی با وک ہیں فلو کے غلا ف قورت افحت وون 
بر کک رق سے ۔ پر میس فو کے خلاف ایک انفرادمی عزاحمت 
بھی ہہوکی ہےء اس لیے بہت سے اہیے لوک دی می س7آ تے ہیں ء 
we byte PUR SL Mall LOLI?‏ 

اعم کے امرائ ک یآ کا زمانہانکراۓ موم مم رم اہےء 
ج پیل چوں بس اس کے بح دگھم کے پڑوں یس بہوتے ہیں۔ وہا کے 
Bld toe Lbs‏ یکر لیب کے لیے بھی کل ہوم 
ے اور ای Latte Pry BE bie‏ 
en tel PL eg bin OAPs‏ 
Pl‏ ونیا وہ ساعت با ہاگن Spite Se‏ 
ارب Frit‏ مون ہے مس روک میں درد ہوا ے»> ے 
dx‏ ہے او رآ گھوں aut eae‏ مون ے کیلک خی اور 
be by LS he‏ ے کو بعد Pas See Ut‏ 
PPL bape Se Lait ett‏ 
کی خا جات بعد یس ہونے وا ی اوای واضردگی او رت نواہہت 
iL E Wb dy Pee‏ پگ رو وک رآ جا ہے۔ 

یہ امراش جوف Ut LT PES iL‏ 
و نے ضرر اور ایک Zhi‏ س آپ Fie Fee‏ 
ہوجانے وا نے ہوتے ہیں ء ای کے شور ہ ہے س کہا CW‏ 
بی Ve ws! bs!‏ جا اور جو ول معیالیف ہولی ل“ 
ا نکااز الف طر عکیا حا ستا onthe ee‏ 
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ایک ناد ے 


اب کے مم رییضوں کے لیے بیکھے مب ری اصول 


شید گرسیر 


tn ite Sil 

۴× الس Pil th 6a?‏ رقلب میں a‏ 
lf Fats Bet PS et‏ 
ملاب لیے یں کو یں ا مقر کے لت د ہی چ ی 
بوٹو ںکوتیز اورخراشش پیر اک نے وای دال بے ی دعے۔ ابی 
تزا سلاداوردومری ی کا ریاں افراط سے شا ل کک 
1 پکوٹیسش نہ ہونے پا ۓ “طف فی مرا فقل بکو بڑھانے 
میں معاون نثابت ہوتاے ۔ 

۳ اگ آپ رٹ بے یں تو اس ےی رک 
کرو یجئے گت اک وکا استعال اعرا قلب می اتی طور برمعخ ایت 
متا ے۔ یکا پکوخو ب کہ لا چا ہے 

۳ اپنے جے اودرطافت کے مطا بی ہرروزتھوڑی بہت 
Ge PS UIE PLP Betis‏ 
Eh tet ine‏ 

۵: اھ را قلب میں S16 As Tl I‏ 
ایت رتا ے۔ا ن سب ے اتا ب بای رو رک ے۔ 

FSF 

Ge 

gt SIL ALi bP Set Oe 
Cle he hed سا وہ او رسس علا رج گیا ا ٹر کے ا ہیں ہو‎ 
اکر اوقات مفیرثابت ہوتا ہے ملا پانی پیا اورشہ دا کھا نا ظا ہر‎ 
سے اس ےکھاتے رے سے مر یکو‎ Gal he ebb 
خاصا افا حول ہوتاے_‎ 


Seng re SPEL Us‏ پکو ا کی 
I SES te PS MH nc Peat‏ 
Ji UE sie SU eae bn‏ 
شکوگی خرالپی بدا ہورہی ہے۔ جن لوکو ںکو ب تی سے و لکاکوئی 
Sit te OAR er lose GY‏ 
معا tte SSS tz but Fen‏ 
UF OA gl IPL ES,‏ 

Ur baer Ut ofr pL قلب‎ 
ہوا ہے۔اگر چرایے اھرائ شک بہت کی ددائمیں نگ لآ گی ہیں اور‎ 
Seow ttt alg Sebel xl قب‎ 
PIP BES pe TPB 
UL beh OEE fe Salt 

لب کے مرییضوں کے لے جیجھے ری اصول ولل 
شل ودی کے جار ے یں ۔ اکر دہ ان پک کر ی گے ا٠ی‏ ں دوا 
Sey tne eS‏ 

eZ GELS ype 
جقنتا زیادہ میم ہہوگا ءآپ کےقلب‎ POO, eye سیگ‎ 
ریش کا وزن برام‎ SL SS _ bez so gel 
بڑھتا جار ا سے نو اس غیرسجمولی اعقیا طکی ضرورت سے ۔قلب‎ 
کے علادہ دوسرے اعضا بھی فرکچی سے بری رح متاث ہوتے‎ 
ہیں اضا نی جچہ بی یٹ و ںکیچھکی کے پچاروں طرف جح موجانی‎ 
ہے اورسماآنس  میس رکاوٹ پیداکرکی ہے۔ جب ساس اکھی‎ 
ور پلراوسی جن نی ری ںی اوردہ‎ odie Tee, 
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کھا ی جائے ۔ فا تے کا مطلب یہ ےکہ ہش مکیٹھویں فا ےل 
اتا بکیا جائے۔ فاتے کے دوران صرف سادہ پان یا کچلوں 
کے پنکے رسکی اجازت دگی جات ہے ۔کم زورم ری کوشروع 
ٹس ایک دنع کا فا قہکبھی تہایت نیف دہ اور اگوا ریو ہوگا_ 
nul‏ اے نا ع تو ڑ یی CPU Eat‏ 
Fe SUPA aL pistes‏ ے۔ اس کے 
سا ٹج بپلوں کا ر کی وی Sob ut ike Ob‏ 
مقدار وافر ہو چا بے شی بی کے لیے اس مم تو ڑا ہشیر 
شا لکیاجاکتاے۔ 


& 


ae 
اٹراڑہ ہوگا_‎ Geclree sb کم لوگو ںکوشپرکی‎ 
ی بلاشب رای ترت اگی ززا ے ٢م کے ے الوم اورقلب سے‎ 
a bh ty Skee Ure teu tL 
جو وبدن ہو جا تا ہے۔اس سے ہما ری آ موں می کسی ت مکی خراش‎ 
اور ای کے اڑا فو ری طور پر ما سے ظا مم س‎ bet oF lig 
شال ہوجاتے ہیں ۔شہد سے جار ےگمردوں پرس یش کا بارنیں‎ 
رف کشا بھی ہے۔اگراسےسوتے وق تکھایا‎ july ty 
جا فو اس سے نین بھی اتیک نی اکر مر قلب ذ بائیٹس‎ 
شہرکھا نے بی اعتنرال اوراعتیا اضردرگیے۔‎ dt Bt 
Sai Syn thurs teste 
ہیں ءجوشہداورعا  شک ری سکوکی فر قمسو کی ںکرتے ۔ یہد و لوگ‎ 
ہیں ء جو قد ر تکویھولل ر سے ہیں اورمصنوی مزاول اوردواوٗں پہ‎ 
ہیں ۔ حا لک کک ای مو ل لک انا نکی قد ری‎ Sols 
اورمصنوگی فر قکو جاضا ہے ان ماہربی نکو برخود غل طبجھنا جا ہے‎ 
اورا کوان کے مال بر چو ڑک یں ند رت اور رآ ن کال‎ 
رو اکنا چا ےم ےش دک ترب فک ہے۔ ہاراایھا نک‎ 
ت او رکو کل ے ولرل ہیں‎ uv کا‎ Ft 


IKE bor‏ بہت سے فاتاے 
(ANGINA) 2493 3 lk £ dw Get‏ £ 
مرییفوں کے لے اص طور پرمفید ہوتا ہے ۔گرم پانی سے و نکا 
be Kult‏ ہیں اور Ur? 361 Ut a Sy‏ 
ALL BL LTR SU ee FU lg tee‏ 
نٹھادیاجاۓے ۔اس ط رع لپ ایثربڑھ جائۓگاء البند می شک 
کلا تو کک اس کے ہاج گرم پا فی یں بو سے جا کے ہیں ۔ اس 
uP‏ خو نکی شرب ہی ںکمل be‏ یں اور در وی س معت کی 
Gbstlag‏ <- 

امراض قلب کے مرییضوں کے لے 1 رام تہابیت 
ضروری ہے ہائی بلڈ پہ یش کے مرب تر برک بی سک ےک لین سے 
نک وباد ہوچا ا ہے۔ اگ رم ری کا دی پرمنٹ پر ٭٭ سے 
٣١‏ پاریک کر یکر ر | Ie‏ پہ دراز ہوجانے سے ا لگا 
Ak Ten Fee Fur bere ye‏ 
wy Fey ire‏ ک گا ہگو با ا سے ایک کن میس ۲۴٣*‏ وع زکنو ںکی 
کفاییت ہو جا ۓےگی CEG StI vent Au‏ 

اکر مر یکو بی کیک ول میں دروشول ہو Ce the‏ 
بد ےکدوفورآ ہت پردراز ہوچاۓ ۔اگرس رانا شروغ و جب 
بھی بھی ترکی بکرکی چا ہیے۔اس طرح قلب بے جابار سے ئٗ 
جا جاے اورات ضرور یآ رامل چاجاے۔ 

i 

ول کے کی دور ے پا در وید کے بحر شقا یاب ہے 
کے دو را رفا قہ ہا بیت مفیرر بتا ہے ۔ ا اف مک کس بھی لیف 
Gye Su PAS TICIPATE‏ 
تاضوں کے مین مطابقی ہ ےکم زودری کے عا لم می ںآ پ کے 
معردے پرز(یادہبارز پڈے۔ 


ذاتے کا مطلب بییں ےک گوشت کے ہا ۓے مل 
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big BAT‏ ضمرودی کہ ائۓ دوستوں کے 
Wet A th Oho TPE 2 FY He EAL‏ 
ہو ور وسین یں :ش رما نو ںک یح یش پاس کی میں اس تم 
کی شو سے فدہ تو مج ھنییں ہوتاء ا بت Ubon See‏ 
اورا تہا رر تآ پک ایی یں ضر و ربل اکر کا ےا ہے دل 
Ut SA ug SEs Jb bye‏ 
اس ےآ پو غفا موک etal Pew‏ 
اور ا کی رمت ے مالو ہو اکفر ہے ۔آ پ مناسب احقیاط 
کے سات رل ہو نے کے با وچو رک رج یکوک کے ہیں ۔ 


ناچا پے- 

اب وتا بر ےن کا راورمعا ئ ای ار شن یں 
کرٹ اور اک وکا Pie KLE WIV‏ 
dt iS rep L. 249133) (THROMBOSIS)‏ 
x bls‏ چا ہیے۔ اگ رسرٹ پوشی تر ککرو ینا wots‏ 
بھی اعتقرال بہرحال ہا یت ضردری ے۔ 

شراب کا پینا اس اظ سے عر د متنا کہ ای سے 
ریا وں On lig Fut‏ ہے۔ پاکی بلڈ پر شر کے مرییضو ںکو 
شراب سے انا بک نا جا ہیے۔ 


دی کے لیے جا UP ect by‏ 


ارک تک اکنا ےکر خذانمیں مت ی مون ںای ہکان شا ن( وار )اوا «J yx (ANTIOXIDANTS) a‏ 


ZU,‏ ساد 


~ UE SWI, ۲٤ ے» جلا‎ Leo /S UE L elt 


یب 
daPectiNne eter‏ ےء جم یں مو چو و چا یکوک کے اور اعت وسرو کو بحا ے ۔ اس طرح سے فا 
اوررمقلب کے دشا تک ہو جاتے ہیں-۔ 


چقندر یٹ چو ںکہنانٹریٹ پیا جا تا ہے اس لیے بیران افراد کے لیے ببت مفید ہے جو ہا بل پر یکا شکار ہوں۔ نیٹ 
db‏ 2 لکوقابو بیس رکا اوران یں نو ازن پیر اکتا ےا BUI ESL‏ حمل قل بکا سبب شی ہیں دہ افرادجھ 
پا بلڈ پر نشرک شکارہوں ایس چا ےکردہ برا تقنلد ر کے رر کا Sy Pp SEL‏ = 


رس ری 


bx ورواو رمل ٹلپ‎ bee a2 ہے۔اس سوزش لک‎ blast fir Ob pre Gee Ais et SAW 
~e GIR A HL E VAL NSC DU Sx Hi Sevier عا مک بات سے ۔ اک بنا‎ 


Lee uty ہوتا ےج سکی بنا بر بیسرغ ہوتا ہے لاگو ٹچ غا ب کوٹ رول اور بل پر ی راوتا‎ oF LA 
da he Sk LVL Le The Fut Pet dazzle 
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A 
۰ i طس‎ 
Uta وی جر یف زد‎ 
اک سیر« صد ف اکير‎ 


2 وار کا سبب نے 
وای با دہ چھر:جس کے یم پہسیا دی کی 
دھارریاں موجود ہولی ہیں صاف پان ء 
انی کے یگھوں,مگوںہ ای 1ب کے 
Seedy Lt uu‏ 
پان ادرصاف پا ی کے مھرے ہو ۓے 
Ue‏ میس ا نے دی سے مادہ 
چھمرزیادہ تر انان طون ۲ قاب ا 
روب wi dy £ CBT‏ 
Gn‏ <- 
یھ رتقر پا ۲۲ ڈگ ری حنئی 9 
eu bt‏ رارت یں اٹڑے یں ٠‏ / 
Ste mS Cates‏ 
Abe th Oe eis‏ کا 
bel‏ دانے ان ےتفو طط ر ے 
یں اور ای سل کی افرالیش سے لیے 
ALLL‏ ںیئ ٤ = we‏ 
(tS Aisa‏ کک ا REIN‏ ` 
زی سے افزایش ہولی ے۔ ونام یں شر رورو مو ں اور جوڑول مل شر یردرد” 4 
ڈگی بفارکی علابات دای ےش ہی واٹل ہونے مرخ دو ں کا مودار ہوناء مالس لی یس SI‏ رن ککا پا 
CL‏ سے سات دن بعدسا ےآ می ہیں ۔ ڈعنگی جفارکی shu‏ بڑجاناء پیٹ میں دردہونا Pip ail‏ کے خون شس UF‏ 
یش نزلہ زکام ءشد ید بخارہ بن وک نہگگناء 1 گھوں کے کے درد Sis f Sew advo! (PLATELETS)‏ ہوناشائل ہیں۔ 
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webiste 8G As ILL 
fhe 

Ms‏ وائزیس ایک فرد سے دوسرے فرو می تق ل یں 

etn Fas siglo be ہوکتا۔اس دائیس کے تحعد‎ 


جب اھر وار کے سات انا نکوکا ا سے اور وائر ںکوخون می 
عق لکردچ سے جس ے وہ انان blest tuk Fb‏ 
ہے ج بک دوسرے انسمان بی ائس دائس کے پیل ےکا خطرہ اس 
وت ہوتاے ء جب ایک ٹچھرجنس یں گی وای بے ہے 
UA ny Ashe ELBE Sete tory‏ 
اس ماش ہقرو ے پر یں کی شل ہوجااے اور پھر جب وہ 
ری کت من انا نک وکا نا سے نے وا تس اس فرر می ںکھ ی ختقل 
بوجا تا ہےء اس لے یشرو ری س ےک ڈ مکی کے مر لومب ہے 
LE Samer Vth Fh See OL‏ 
سے ر وکا ا کے _ 

cht SSG MILE Ut hs 
ہے اس لے جیے بی مندردجہ بالا علامات یں ےکوی‎ but 
رن ہو پان اد رش رو بات ویره‎ BUI Bonn bere 
پلانئیں اورفوراکسی قر می میڈ یٹل سینٹر سے راہی ہکر نا چا ہیے۔‎ 
Facute ULE IS Ry toe سی‎ 
مرافعت بیس اضا کر ہی ۔ز دواضم اوراگی خذ اتی ںکھلالٗٴ چا یں‎ 
اورمرخ مسا ل ےکا استتعا لم سک مک نا چا یے۔‎ 

Ee Pri G bole AA es‏ کا واحد 
ڈ ر لچ Silber te tgli Gite‏ 76 
ادردکانوں می صتا یکر کے ربا را پر ےک نا چا سپ کر کے 
بے کرد ں ادان قر ے ےپ کی طرخ سے 


SRp hep بغار کے پا رر اگل ہو ے ہیں۔‎ es 
C3713 estes ورواو رون‎ FU pula 
شد ییار اورم شل درد کے‎ tbh pepe thx 
مسوڑوں اورجلد سے خو نکبھی ین ےکنا سے ۔‎ Thx FL 
تیسرے مر مے میس دوراان خو نکانظا مبھی بہت بری طرح تاڑ‎ 
شر یر بغار‎ fap بیس‎ Rp SPINEL Sere tx 
بہت‎ Ue cla ei Sutin اورورر مل بتڑا ہوتا‎ 
ture U9 09 = ےہ جس کی وچہ‎ Gees f 
ہا سا گر قار ہو للا ہے۔‎ 

اس پا رو (BREAK BONEJ j Jb‏ 
Ut Sr tuk Sukie tlh Fever)‏ 
اون Ue‏ شد یر درو مو Sr Ale‏ شرت Ue‏ 
thn soley!‏ ےکم ھ اور ناک سے خون بہنا شرور 
Fe the‏ ہما رگم ان لوگو ںکوزیادہ شک رکرتاےء جن 
کی قوت براقع تم ز ورمون ے۔ 

اں کے علاوہ شر با ab 5 Pes‏ 
fst‏ یم چک 128 OF Li tee bbxt(DHF)‏ 
Mie Pet Lele wt rnc gst fs‏ 
Brite thn‏ الٹی کے ساتھ پیٹ شس درد ہوتاے اور 
انس لیے کلف ہو ہے ۔اس حالت می ںتشتزیو ںکی تعداد 
a SSE‏ سے خون رسنا شروع ہو جا جاہے۔ زیادہ خون کے 
us bette,‏ کے سبب اچ اتک بلڈ پ See tA‏ 
Fe‏ ےء جس Uwe Sie dbx Chere‏ 
مرکو ری طور ہر اہپتال س واف لکرواد ینا چا بے۔ ما 
اور کت کے مطا ان اکر مر یشک بر وف او رمتا سب علار ج کیا 
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اورکیار یوں ےآ پا بھی FG Feros dh‏ 
اس د لی بار کے کل سے ی کے لیے لور ی ٦‏ یں والی 
تی ب او ربش ربکا نے والالوش استھا ل کر ی _ 

ues‏ سے متا مرلضوں کے لے شررانی کا 
SWB ose Saleh bb SEY ASI S|‏ 
مروا فی م سونا چا ےت اورشا م کے اوقات میں پا رک یں 
جل تی ے لے ہاگ اور جرا ہیں استتھا ل کر ی _ 

ہھم ای ےگھروں اور علاقو ںکوصاف سخھرا رک ےکر اور 
3 سے با2 کی ایی اتتا رک کے ای کا فار مو سے 
کے ہیں۔ اپنے اروگرد کے ماحو ل کو صاف قرا ہک ھکر 
تم صرف ڈعگی 7 Se Unk Aen‏ 5 
رە گے یں ۔ 


tA, eel‏ اددشام کے اوقات شمل 
زیادہ کال ہیںء اس لیے اع اوقات میس غاص ا حا اکر نی 
چپ کو tind Ltn‏ کول 
گرا آي ۔ررفازرں او رآ ون کے پردوں پراوردوں ے 
بے ربا را پر ےکر ہی ۔ 

ڈی پھیلانے واے پر چو ںکہ صاف پان ش 
رجے ہیں الا با ی کی گی ءبالٹیوں اور دوسرے برتنو ںکوڈ ھک 
کر رکنا چا چ کی کی پان ذ خر ہکرنے دا لے بین یس ایک 
نے سےزیادہ پا نی نیل رکنا جا بے گمروں کے اندراور باہر Ob‏ 
نہ ہونے میں ڈذ ہی مھ راستعال شد وشن کے خالی ڈیوں اور 
HL ysl‏ یں کی پوش پا کے ہیں لپا ا س مکی 
چی یی جن مس پالی ہو انیس خا لی رکنا چا پے۔ UHL Voy‏ 


آ پعل قب سے نے کت ہیں 


کیا یآ پ نے بیو چا تاک ایک ساد سے بلڈنییٹ کے ذر بیج ریمعلو مک رنائنکن ہو چا ےگا کول فرد پا بر کے بعر 
ww UB or Nbr Ve Cui Say‏ کے سرائنس داٹوں نے ا ےکن بنالیا ہے ۔ گر 
کی ف رولد ہے با کل ہا ےکا سے پات بر کے بحدتل ہ”قل بکاخطرہ ہے و اس وقت دہ اور ال کا معا ال گے سے یچ کی ہکن طبر 


کر کے یں ۔ 


Hib!‏ لنرن م کی ایی حال یتین م سائنس داوں نے بتا یا ےکہ بایک سادوسائنمییٹ ہے ء جس سے بی معلو مکیا 
جا اک ہستقبل می لآپ پل تلب ہونے دالا ہے۔ بی بی فکرانے کے بعد پکو اپ ۓےکولیسٹرو لکی میا ء ہل ڈ پر یش راونس 
ویر بھی معلو مرن ےکی شرور ےگیں LS bx fou 2 ie ect th Ly Sex‏ وا لے (alae‏ 
(f (ANTIBODIES)‏ جا کر ies‏ ضر اجام م کے نظام LENE‏ یں ی ا م اا آل 
bolt Li (Igy‏ پکوتل قکب سے بچاتے ہیں ء چا ےآ پکاکولیسٹرول اور بلڈ پہ Uns ENE YZ‏ 

پا PU bez‏ سے پتا چلا Nee bn FOS EN Creel aorta RUPLI NPS‏ 
می حل تخل بکا خطرہزیادہ ہوتا ہے مان جن لوکوں جس یں ز یادہ ہوی ہہ ووول کےامرا VFO eb Plea‏ 


ether toto’ 
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Un Silt 


سدرشیرالد بین اھ 


۸ 
ھی ککرتار بتاہوں۔ بیکام ددائؤں ےکی لیا چات ےکن مرکو 
ووا کے لو ےرا ER os‏ ہی ںکہآم TL‏ 
گٹھلیوں کے دامء Litt‏ ایا ی کل ہوں۔عزے ے ےکر 
gr feeble Mine tule Ag ae‏ 
آ ئل کے و کا علاع یی ۔ 
جآ tele‏ کد لے ےکا دوسا کا 
the br tebs fe tye‏ ہے۔ بجی لعاب 
آوں کے اندرکی ٹاک پر تکونقصان FGA ut‏ 
وقیر کو می نکر حار کرو یتا سے کے ای We Ls Pb‏ 
بک یت کے وم اوردرث کے نا تھے کے لے مفی ھا جا تا ہے۔ 


(PERSIMMON) Ù Ju J‏ کے 

ہیں اود پاکمتتان میس ء ٹس امو ککہلا جا ہوں۔آ پ نے کے کیک 

Che MMI YL Uday St‏ جا بازاروں ٹل 

خوب کی ےکنا ہے میں وی فو ہو خوب خوش رک اور ببہت میٹھا۔ 

Ne pb Stet Fk Wwe tts? 

We FE Ie Toe Bet 
Ute Se bE SG ule OT 

ٹس طافت پیر اکر نے والا ئل ہوں۔ جج ےکھانے سے 

گی ہوئ یآ نی ٹیک ہوجائی ہیں کیو ںک س ایی اعاب وا ریکل 

77-7 کے سا تد سا ا م UP Tee‏ 2 
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(3 Hee 


wht 

) نی‎ Ge > 
(tet 

7ارے( کیاور :) 

oe‏ (کارلوپاکڈریٹ) 


ue 
Ub 


fy 


جھے چھیٹروں مس SUID LEA bt‏ 
چھوں میں ورم اور گ کی سوزشش اورخراشش سے پچھڑکارے کے لیے 
فاتدہ مئ راچا ٹاے۔ 

et AFLP SO IL OT 
~< Ub Ko کا کا کر تے ہیں تسم کے قھوں میس‎ 
Lie Ny fede ini fe LUT 
wh صورت میں‎ Ge V2 be WORF 
بھی دورہ تی ہے۔‎ Bre Eve feb 

UL NAPA bitte 
تن الف( ون ا۔ے) *٭اے بین الاقو ابی لوضف‎ > 
4S جاتن ب(وا :تایا س) دہ‎ 


م رک تگوشت ہرگز یرکھا ہیں 
1 کل قال یما م روہ اور وڑ ے جاو ر دی تمت پیا ای سے کی کم رتم یس شر ید لے ہیں ء جن یس سے بہت سے 
جانورو ںکی حاات اس ق رخاب ہو س کہ اکیں CLEC‏ نے جانا بھی قسائیوں کے ل ےگھا کا سودا بین جان ےکا خطرہ 
ہوتا ہےءلبنراان جانورو ںکوسڑکوں اورگیوں پا مو بی منڈلیوں بل بی ذ کہ دیا چا تا ےک ران کےگوشت کے بے بے پاچ 
othe beliebter tis tue elt bet‏ ححت ہوتا ہے 


پچ چپ om‏ 


مض یحو تکوش تکھانے سے وقی وکل ( ئی لی )سو زی جار ( ہی پاش )سلس ویز ول»چلد 0 CUR‏ 
ly‏ بیدا ود ے ون ت اوش کا ےے کن فا کی ام سے وش تک لا ے اد کک لے 
A!‏ ے قان اورول کے امراضل ڈور 
ities‏ اوررسیل یگل سے ع انا رک لبت شی میں اناد بہت فاکدہ تد ے۔ ہے پرا کیاکی سے چات دلاخ اورم کے 
(BILE Ae Seite stle Obese Sel te oe tHE‏ کیا زیاد کم کرتااور 
UL LIL se Prt bet tL E UAE wipe SUI?‏ ےے۔ انا کا ری کی 


rot‏ ے۔ پر یت میں فرحت وتازگی پیداکرتا ےت 


وقی ول اور یری بغار سے چھذگاراحاص لکر نے کے لے انار کے ج کی چیا ل کک بہت مفیدرثابت ہویچگی ہے۔ بچھا ل کو پان خوب 


ٹر اکر کے پچھا نکر وق وکل ی یرابخا رمس متلا مرب کو پلا سے > بہت فائتدہ ہوگا۔اناراخترال ےکھانا چا سپ زیا دہ 


Ji‏ پرا ے 


کھانے سے ہوچاتا ہے۔ 


چم ——_gp»—___——- Fm‏ وم ۲۰۱۹ء مم تید 





ce Gls lal ان‎ 


by is‏ رن 


Set be se G4‏ پر ہونے وانے حاوغات 
UL ere pce ob Mer SHEL UAS‏ 
ately Ber tetera ule belt‏ 
ee eles Gul Se Wh eb PL‏ 
معلومات نہ ہونے کے سبب ڑگ یک ی کی فک مر نے کے جات اس 
KIL Lb gut Lb (LUI‏ بع رک 
ق وقت کی ضا کرد یا ہا تا ے٢‏ بی دج ےک مت روگیسوں م 
اث «فرد ہے دقو یا بچلراسمتتال جا جانے کے دوران ہی 
wl beg? Sola POL tire adie,‏ 
LS POPE Ser tg sie tn Pee‏ 
bbe Sri S tense ee‏ 
زنر یکو ییا نے وال امیس مرو ںکی ایت اپٹی کہ کن اکر ہر 
tere Sete ILS ke ec 2 Sal PUP‏ 
Wee Liye FLSA Re te‏ 
Fy‏ ہے۔حادثات میس زیادہتر ا موات ساٹ اورول بن ہونے 
یا ٣م‏ سے خن واف مقار س ہے کے بب ہو ہیں ا ہے شس 
Ree Ces Gurls ei Gos lon Iti‏ 
tee ius Moretti te‏ 
Lb PUPS PUI bo bere Ne‏ 
و درف Cute‏ ج“ mn ols ert‏ 
An Zi tiie CF AI SN ee‏ 
uIP & UZ‏ او رخن کے بہاۂ فو ری وج د ےے 

مو ے ولک ورک اور سات سک روا یکو برق اررکٹا ے ۔ 


کی کی اك ہوا 07 میں زیاوەڑ 
افرادزتو ںکی جاب نہ لاک ما بر وقت (FIRST sal POLE‏ 
(0 دم نہ لے کےسبب ذ دک یکا با فی ہار جاتے ہیں۔انمانی زندگی 
UE TB Ab SY Met Hoon‏ 
Oey th cit ke Lip‏ اگرمتاثڑ وفروکوفوری 
ہی ایداوظرا کروی چا ے اؤ و کی ب ےنقصان ے ن سکتا ہےء 
خلا کول فر وی ماد کے کا شکار ہوجاۓ اور ابییلٰٹ سک نے کک 
UWL ide ups wath,‏ بہخیال ضروراٴ a‏ 
1 کاش میرے اردگردموجودافرادٹیل ےلو اہی ایا وتء ج 
مددکر کے ہمبری FSi OSES a‏ اباو ایی ہی 
SSW Teal Folate tbe‏ = 
یل زنی با چیارافرادکوم یا کی جانے والی بر وت ادرف ری مر رکا ام 
ہے۔یادرھیے اگ رکوکی فردعاد ئے کا فکار ہوجائۓ و اتال لے 
جا ےگ کا ونت بے مدا م وتا SL Sle‏ دوراے 
bey ital Pie bis Lb She ut‏ = 
بچانے میں تہایت مث غا بت بوگتی ہےء جییے حا دش ےکی صورت 
میں خون & سے روکزاء زو ںکی کے بعال مرم ھی یا خون 
رو کے کے لیے صا فر ے تو ںک ا سمال زخمو ںکو جراشیم 
سے بچاناءصدر ےکی حاات یس فضسیالی اعدادد ینا ٤‏ خوف ڈو رگرناء 
وصلد یناء اگرمتاٹثر فر وک بی نو فی ہوا سے سہارادر ےکر 
7ت 
شس قرہی اتال کک LAs Za slal Powter es tas‏ 
رضا کا ر کے یشرو ری کو اس سے تحلق معلومات رکتا مو 


go ۶ء۲١۱۹ ویر‎ — pg FM چم‎ 





